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¿Nutrición basada en la videncia 
o en la evidencia?























































Diseño de una nueva guía alimentaria para confeccionar 
menús saludables: Three Colour Method (3COME)
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Las guías alimentarias (1) se han utilizado desde hace más 
de 20 años para ofrecer a la población recursos y recomen-
daciones sobre cómo alimentarse de forma adecuada para 
mantener un estado de salud óptimo. En España, la Sociedad 
Española de Nutrición Comunitaria (2) es la encargada de esta 
labor, siendo la pirámide de la alimentación saludable la guía 
alimentaria por excelencia. No obstante, y a pesar de dichas 
guías alimentarias, los hábitos dietéticos de la población es-
pañola (3), incluidos los niños (4,5), siguen estando alejados 
de las recomendaciones actuales, por lo que es necesario 
realizar abordajes que acerquen los conocimientos vigentes a 
nivel de alimentación y dietética, con el fin de mejorar dichos 
hábitos y por ende la salud de la población española. Con este 
objetivo, se ha desarrollado una guía alimentaria, basada en 
un código de tres colores que indica la forma de distribuirse 
los alimentos en el plato de forma volumétrica y manteniendo 
unas proporciones adecuadas. Esta nueva guía alimentaria, 
conocida actualmente como 3COME (Three Colour Method) y 
anteriormente como FICOMESA (Método Figurativo de Con-
fección de Menús Saludables), lleva utilizándose en colegios y 
universidades de Sevilla desde 2002 para enseñar a los alum-
nos, estudiantes y restauradores a elaborar menús saluda-
bles. 3COME sigue una metodología muy práctica y asequible; 
consiste en un juego compuesto de un mantel, un conjunto de 
platos que representan comidas saludables, un gráfico didác-
tico, una herramienta para mostrar las raciones recomenda-
das y una guía explicativa del funcionamiento del método. La 
metodología que utiliza este sistema de elaboración de me-
nús es sencilla: se realiza una explicación del método 3COME, 
tras la cual se pide a los usuarios que confeccionen un menú 
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de cuatro comidas utilizando el conjunto de platos. Tras haber 
utilizado 3COME durante más de 18 años por el Ayuntamiento 
de Sevilla, la Universidad de Sevilla, la Universidad Pablo de 
Olavide y por un gran número de Dietistas-Nutricionistas, se 
ha iniciado una investigación para evaluar la eficacia del mé-
todo en tres grupos poblacionales: niños de 12 años, adultos 
(incluyendo estudiantes universitarios de nutrición) y adultos 
mayores, con una media de 60 individuos por grupo. A todos 
ellos, se les pasan tres cuestionarios: Q1, antes de la explica-
ción de 3COME; Q2, durante la explicación; y Q3, después de 
la explicación. Los resultados de dicha investigación estarán 
pronto disponibles y de su análisis se espera, en base a la ex-
periencia acumulada, que la eficacia obtenida en la confección 
de menús saludables de forma correcta tras la explicación del 
método sea muy elevada, siendo además independiente de 
factores etarios, sociales y educativos. Por lo tanto, se puede 
concluir que 3COME es una herramienta sencilla, práctica y 
eficaz para diseñar menús saludables, pudiendo convertirse 
en un sistema muy útil para cualquier profesional que realice 
educación alimentaria y trabaje con la realización de menús, 
bien desde la sanidad, la educación o la restauración colectiva.
